
 

金氏心拳学——混元功  

 

一、概述 

  混元功即是简易的“开合功法”。它在传统开合

功的基础上几经提炼、深化而形成。其练习总的方法

共分为二种：一是分解练习，名曰“三大法”。二是

三法的综合性练习，简称“混元功法”。也就是说，

心拳学的混元功既可以分解练习又可以组合练习；

它已集中而高度地体现了简易之道的精神实质，并

充分地展示了训练时的灵活性与机动性。 

  三大法的划分，一曰“缩骨法”，二曰“阴阳大

法”，三曰“发声”。如果初学者通过上述“三法”

的初步练习，只需在数日内便能正确地掌握“混元

功”的基本要领和练功方法。  

  “混元功法”，它是心拳学体系中的万法之基

础，并以此作为制造或一切矛盾的总机关、集中体现

出了“浑身无处不矛盾的精神实质”；而这种浑身无

处不曲的基本矛盾间架是“整体攻防技击”之必备

或所需，否则万法皆非矣。 

  初学者通过混元运动的训练，方能改变零散的枝

节运动并逐步形成为一个高度严密的有机整体形

态；它既含盖了颇为独特的实战技击内涵，又蓄藏

着致简而高深的养生妙法。现将基本内涵摘录概括

如下： 

1、总旨 

  浑身无处不矛盾：如“合紧一个蛋、鹅头凤膀、

含胸拔背、沉肩坠肘、两臂如抱树，两脚阴阳中、起

翅一大遍、常修一阳气、盈之于命中”。 



2、内涵实质 

  内三合指“心与意合，意与气合，气与力合”，

如“手与脚合、肩与胯合，肘与膝合”。内三合中以

“炼谷化精、炼精化气，炼气化神”等。 

3、呼吸 

  在混元运动中，是以身体的吞吐或发声而形成的

自然呼吸模式，不必人为去追求“呼”与“吸”的训

练行为。 

4、混元与技击 

  混元形态结构，是一种特殊的整体技击的基本间

架，也是形成整体劲的主要手段或模式；它不但有

利于身形技术训练，更有利于实战技击日趋完善的

合理化、科学化，学者之成败就在于对“心拳学”的

精神实质认识的程度与深度。因此，混元运动与实用

技击、养生等方面是一个“血肉”相联的重要关系。 

5、混元与养生 

  混元功是要求学者做不断的身体的前后“吞

吐”练习，从而将其“胸膜、腹膜与及五脏六腑”进

行着反复的上提或下放，并达到了自我性按摩的重

要目的。同时通过发声导气的方式使吸入或所炼之

精“气”下沉丹田，能够达到强身体、滋五脏的重要

目的；并对较多的慢性病有特殊的康复疗效，如“风

湿关节炎，慢性胃肠炎，胸膜炎，腹膜炎，脾胃虚

弱，肾虚阳萎，神经衰弱，体虚习惯性滑精，肺痨”

等。所以说，混元功法不但是技击之必备或所需，也

是强身健体，延年益寿的最佳功之一。 

6、松紧 

  松紧不仅仅只是在“劲”的收发中得以体现，若

要深刻洞悉之，还存着“内松外紧”和“外松而内



紧”的错综复杂的矛盾关系。以心拳学的“混元功”

为例，如在全身绷圆弯曲时是“形紧而心平自然之

松”，这是形与意的松紧关系；再如身体站直时的发

声，是意紧形松的关系。所以说，在同一功法中，不

单单只是存在着动作与劲的收发的矛盾关系。  

7、心神 

  在混元功的练习中，“心神”的微妙处理对于初

学者来说是极为重要的，如果说练功时出现烦燥、东

张西望以及心神不定等现象，其练功效果是可想而

知的。然而，学者的“成败以及层次、火候”等，匀

与“心神”有着极为重要的关系。以心拳学“混元

功”为例，在运动中“心神”是处于自然平和状态，

而在不动时的间架中却是以诱异作为内动的核心。

其目的是要求学者用心去体会练功中的各种反应，

如此才有助于“内听、内视、专注、入定、内守”的

最佳练功状态，并能获得事半功倍的练功效果，亦

能真正体验出其中的“无穷之乐或无穷之奥”。 

  若然学者要想达到“心神入定”，就必须从”专

注”修炼着手；因为“眼为心之苗”，而眼神的自然

专注非常有助于“入定”。所以说，凡是热爱心拳学

这一运动的爱好者更应加强对自我的“心神”方面

的修炼。 
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